Marcos Bautista Prados

Acondicionamiento Fisico

PRUEBAS DE VALORACION DE LA CONDICION FiSICA

FLEXIBILIDAD DECUBITO PRONO

PROPOSITO:

Medir la flexibilidad en la espalda (zona lumbar).

DESARROLLO:

La prueba se puede medir de 3 maneras distintas:

4| Prucha de extension de tronco hacia atris

| ...................... n 'r'éé'.i'é'ﬁ'éi'ﬁmFii'r'éé}ii}ijé”j
i NO 154 | 96,9 :
| [ Total | 159]  100,0]

5] Prueba de hiperextension de espalda en plinto

Frecuencia | Porcentaje

L e =

sl ! 6
NO | 158 99,4
Total | 159 100,0

6] Prueba de exte nsion de brazos y manos con pica

iFrr:c:ucncia Porcentaje |

:LW NO | 159

I
1000 ~ AL%__%

MATERIAL:
Cinta métrica.

INSTALACION:
Se requiere un espacio interior o exterior con superficie llana vy lisa.
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ANOTACION:

Se anotara el nimero de centimetros alcanzado.

OBSERVACIONES:

Es recomendable realizar un calentamiento previo completo de la zona a realizar la
prueba (espalda).




